
 

คําวา "เกษียณ" ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน มีความหมายวา "ส้ินไป" ซึ่งใชเกี่ยวกับการกําหนดอายุ 

เชน เกษียณอายุราชการ ก็จะหมายถึงการสิ้นกําหนดเวลารับราชการหรือการทํางาน โดยสวนใหญแลวประเทศตาง ๆ ใน

แถบเอเชีย รวมถึงประเทศไทย มักถือกําหนดใหบุคคลที่มีอายุ 60 ปบริบูรณ ตองเกษียณอายุพนจากสภาพการทํางาน 

เพื่อใหรางกายไดพักผอนจากการตรากตรํา ทํามาหาเลี้ยงชีพตลอดชวงชีวิตที่ผานมาเมื่อตองกาวสูวัยแหงการเกษียณ 

แนนอนวาความคิด ความรูสึก และความหมายของการเกษียณ สําหรับแตละคนยอมมีความแตกตางกันไป ขึ้นอยูกับ

ทัศนคติ และความพรอมของแตละบุคคล ถาเปนผูที่มีการเตรียมตัวและวางแผนลวงหนาไวเปนอยางดี ก็จะไมกังวลกับ

การเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้นในชีวิต และอาจมีความสุขเสียดวยซ้ําที่จะไดพนจากภาระหนาที่การงานเสียที แตสําหรับผูที่

ขาดการเตรียมความพรอม การเกษียณอาจสงผลในทางลบมากกวา ทั้งในดานสุขภาพรางกายและจิตใจ ตลอดจนวิถีชีวิต

ที่ตองเปลี่ยนแปลงไปดวย สาเหตุตาง ๆ อาทิการหมดอํานาจและบทบาทในทางสังคม การสูญเสียรายได อันเปนเหตุให

เกิดความไมม่ันคงทางการเงิน เปนตนส่ิงสําคัญที่จะตองทําเสยีแตวันนี้ก็คือ การเตรียมตัวเองใหมีความพรอมรับมือกับการ 

เปล่ียนแปลงที่จะเกิดขึ้น เพื่อใหแนใจวา ในอีกหลาย ๆ ปขางหนา หลังจากที่เกษียณไปแลว จะยังคงสามารถดํารงชีวิตอยู

ไดอยางมีความสุข จวบจนวาระสุดทายของชีวิต เพราะสมัยนี้ดวยเทคโนโลยีทางการแพทย และแนวโนมการให

ความสําคัญกับการดูแลรักษาสุขภาพ ทําใหอายุขัยเฉลี่ยของมนุษย มีระยะเวลายาวนานขึ้น และทําให "การเกษียณ" เปน

เรื่องของการกําหนดเวลาเพื่อพนจากการทํางานเทานั้น ไมใชวาคนอายุ 60 ป จะตองเปลี่ยนสถานภาพไปเปน "ผูสูงอายุ" 

เสมอไป อยางเชนในอดีต ดังนั้นเพื่อใหการดํารงชีวิตภายหลังเกษียณเปนไปอยางราบรื่นและมีความสุข จึงควรใสใจกับ

ประเด็นตาง ๆ ดังนี้ 

 



สุขภาพดีตองมากอน 

เพราะคําวา "ไมเปนไร" ใชไมไดกับเรื่องสุขภาพ จึงควรปฏิบัติตามขอแนะนําคือ 

1. หมั่นสังเกตความเปลี่ยนแปลงและอาการ ซึ่งเปนสัญญาณเตือนตาง ๆ เชน อาการปวดหัวเปนประจํา นอนไม

หลับ น้ําหนักเพิ่ม หรือลดผิดปกติ เพื่อจะไดรีบปรึกษาแพทย 

2. บริโภคอาหารใหเหมาะสมกับวัย เชน เลือกทานอาหารที่มีไขมันแตพอควร หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด เปนตน 

3. ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยางสม่ําเสมอ และใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของแตละคน 

4. ทําจิตใจใหแจมใส สนใจบุคคลและสิ่งแวดลอมรอบตัวใหมากขึ้น 

 

ฐานะการเ งินราบรื่น 

เปนอีกประเด็นสําคัญที่จะสงผลตอการดําเนินชีวิตหลังเกษียณวา จะเปนไปอยางมีความสุขราบรื่น เล้ียงดู

ตนเองได หรือตองเปนภาระใหกับครอบครัวและลูกหลาน ซึ่งฐานะการเงินภายหลังเกษียณจะเปนอยางไรนั้น ขึ้นอยูกับ 3 

กิจกรรมสําคัญคือ 

1. การออม จะดีมากถามีการวางแผนและไดเก็บออมไวแตเนิ่น ๆ ตั้งแตยังทํางานอยู และมีระยะเวลาการออมที่

ยาวนาน เมื่อถึงวันที่ตองเกษียณ ก็จะมีความพรอม และไมกังวลวาจะอยูตอไปอยางไร จะพึ่งพาลูกหลานไดแคไหน 

เจ็บปวยขึ้นมาจะใชเงินที่ไหนรักษาตัว เพราะเงินออมเพื่อการเกษียณกอนนั้น ก็จะทําหนาที่ของมันตามวัตถุประสงคของ

การออมนั่นเอง 

2. การหาเงินเพิ่ม เพราะ "อัตราเงินเฟอ" คือ ศัตรูตัวฉกาจตอการดํารงชีวิตและการออมจึงไมควรที่จะประมาท 

ถึงแมวาจะมีเงินออมอยูแลวก็ตาม การหาเงินเพิ่มทําไดโดยตรงดวยการทํางานอดิเรก ทํางานพิเศษที่สรางรายได และอยู

ในวิสัยที่สภาพรางกายยังเอื้ออํานวย หรือการทําธุรกิจสวนตัวเปนอาชีพใหม ซึ่งเหมาะสมกับวัยและความถนัดของตนเอง 

นอกจากนี้ยังมีวิธีเพิ่มมูลคาเงินออมดวยการลงทุน ซึ่งมีอยูมากมายหลายชองทางและรูปแบบใหเลือกลงทุนตามความ

เหมาะสมกับชวงอายุ ระดับความเสี่ยงที่ยอมรับได และเปาหมายของการลงทุน 

3. การบริหารคาใชจายในชีวิตประจําวัน คนวัยเกษียณควรคํานึงถึงความมั่นคงทางการเงินเปนเรื่องสําคัญ 

เพราะวันนึงขางหนาจะตองเกิดคาใชจาย ซึ่งหลีกเลี่ยงไมได อยางนอยที่สุดก็คือคารักษาพยาบาล ดังนั้นการใชจายใน

ชีวิตประจําวัน จึงควรเปนไปอยางเขมงวด มีวินัย และประหยัดมากที่สุดเทาที่จะทําได เพื่อที่เวลาถึงคราวจําเปนตองใชเงิน

จะไดไมลําบาก 

 



แนวทางสรางความสุข 
1. อยูไดดวยตนเอง และพึ่งพาตนเองใหมากที่สุด 

2. อยาใหชีวิตไรคุณคา เปนที่พึ่งทางปญญาใหกับลูกหลาน และทําตนเปนประโยชนตอสังคม 

3. พึงตระหนักในสัจธรรมที่วา ชีวิตยอมมีการเปลี่ยนแปลง อยายึดติด และจงมีชีวิตอยูกับปจจุบัน 

4. ศึกษาธรรมะ และหลักคําสอนของศาสนา เพื่อจิตใจที่สุขสงบ 

 

 

เหรียญยอมมี 2 ดานเสมอ เชนเดียวกับ "การเกษียณ" ที่บางคนอาจมองวาเปนความสูญเสียบางสิ่งบางอยางไปจากชีวิต 

และไมอาจยอมรับได แตในทางตรงกันขาม หากมีความพรอมและลองมองโลกในแงดี จะพบวาถึงเวลาแลวที่จะไดพักผอน 

และแสวงหาความสุขใหกับชีวิตไดอยางเต็มที่เสียที 

 

จัดทําโฮมเพจโดย : สํานักบริการคอมพิวเตอร, 30 พฤศจิกายน 2548 


